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ABSTRAK 
 
 
Yohanes Sandang. Hubungan daya tahan otot tungkai dan kelentukan terhadap 
kecepatan lari anggota komunitas Indorunners Makassar (Dibimbing oleh Meutia 
Mutmainnah dan Mahmuddin Yunus). 
Upaya dalam pencapaian prestasi dalam cabang olahraga lari memerlukan 
beberapa macam unsur pendukung keberhasilan seperti kecepatan, daya tahan otot 
tungkai dan kelentukan. Kecepatan yang maksimal sangat diperlukan dalam 
meningkatkan prestasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan daya 
tahan otot tungkai dan kelentukan terhadap kecepatan lari anggota komunitas 
Indorunners Makassar. 
Metode yang digunakan adalah metode potong lintang (cross sectional). Sampel 
penelitian adalah laki-laki yang berjumlah 21 orang dan  berusia antara 26 - 36 
tahun. Responden yang dipilih sesuai dengan kriteria inklusi kemudian dilakukan 
pengukuran pada kecepatan lari yang dinilai dengan tes lari 50 yard, daya tahan 
otot tungkai dengan squat jump dan kelentukan dengan  flexion D. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara 
daya tahan otot tungkai dengan kecepatan lari di mana p = 0,118 (p > 0,05). 
Melalui uji Spearman Correlation juga didapatkan nilai r = -0,351 dan 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan kelentukan dengan kecepatan lari di mana 
p = 0,03 < 0,05. Melalui uji Spearman Correlation juga didapatkan nilai r =          
-0,473, hal ini menunjukkan pola hubungan antarvariabel yang negatif dengan 
pola hubungan yang lemah, yang berarti semakin bertambah nilai kelentukan 
maka semakin meningkat kecepatan lari. 
  
Kata kunci : Daya tahan otot tungkai, kelentukan, kecepatan lari 
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ABSTRACT 
 
 
Yohanes Sandang. The Correlation of Leg Muscle Endurance and Flexibility to 
the Running Velocity of Indorunners Makassar Community Members (Supervised 
by Meutia Mutmainnah and Mahmuddin Yunus). 
Efforts in scholastic achievement in the sport chapter running requires some sort 
of success supporting elements like leg muscle endurance, flexibility and velocity. 
Maximum velocity are indispensable in improving achievement. This study aims 
to determine the relationship of leg muscle endurance and flexibility to the 
running velocity of Indorunners Makassar Community Members. 
Method used was cross sectional method. Total number of sample were 21 men, 
they are 26 - 36 years old. Respondents were taken by the match of inclusion 
criteria then the respondents were measured in their running velocity and scored 
by 50 yard running test, leg muscle endurance by squat jump, and flexibility by 
flexion D.  
The result showed that there is no significants correlation of leg muscle 
endurance to running velocity where P = 0,118 > 0,05 (p > α). By Spearman Test 
r score = -0,351, also there is significants correlation of flexibility and running 
velocity where P = 0,03 < 0,05. By Spearman Correlation test, r score = -0,473, 
this result showed that there is negative correlation between the variables. It 
means that the higher flexibility, higher the running velocity.  
  
Keywords: leg muscle endurance, flexibility, velocity run 
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 BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Atletik adalah salah satu cabang lomba olahraga yang paling tua dibanding 
dengan cabang olahraga lainnya. Hal ini dapat dipahami karena gerakan-
gerakan yang terdapat dalam cabang atletik seperti berjalan, berlari, melompat, 
dan melempar merupakan gerak dasar manusia sehari-hari (Riadi, 1982 dalam 
Purwanto 2006). 
Lari merupakan salah satu cabang olahraga dalam atletik. Olahraga ini 
sangat mudah dimainkan dan tidak membutuhkan aturan yang rumit dan tempat 
yang khusus. Panjang lintasan dalam perlombaan ini bervariasi, mulai dari 50 
meter hingga 42 kilometer untuk lari marathon. Dalam perlombaan lari setiap 
pelari saling berlomba untuk menjadi yang tercepat (Edi, 2006). 
Upaya dalam pencapaian prestasi dalam olahraga lari memerlukan berbagai 
macam penerapan unsur pendukung keberhasilan di antaranya adalah 
kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan 
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya (Halim, 2011). Kecepatan dalam banyak cabang olahraga 
merupakan inti dan sangat diperlukan agar dapat dengan segera memindahkan 
tubuh atau menggerakkan anggota tubuh dari satu posisi ke posisi lainnya 
(Aminah, 2012 dalam Aryuni 2015).  
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Penelitian sebelumnya di komunitas indorunners Makassar mengenai 
tingkat kecepatan lari didapatkan 25% memiliki tingkat kecepatan kurang 
sekali, 20% memiliki tingkat kecepatan yang kurang, 35% memiliki tingkat 
kecepatan sedang, 20% memiliki tingkat kecepatan baik, dan 0% memiliki 
tingkat kecepatan baik sekali. Beberapa faktor yang mendukung dan 
mempengaruhi kecepatan berlari seperti kelentukan, kekuatan otot, daya tahan 
anaerobik, koordinasi gerakan dan keterampilan teknik lari (Widodo, 2010 
dalam Aryuni 2015). 
Kelentukan adalah kemampuan menggerakkan tubuh atau bagian-
bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cedera otot 
(Ismaryati, 2006). Ada beberapa keuntungan bagi atlet yang mempunyai 
kelentukan yang baik di antaranya dapat memudahkan atlet dalam 
menampilkan berbagai kemampuan gerak yang ekstrim, memperlancar aliran 
darah, serta menghindari diri dari kemungkinan terjadinya cedera (Mylsidayu, 
2015).  
Faktor lain yang mendukung dan mempengaruhi kecepatan berlari adalah 
daya tahan otot tungkai (Mylsidayu, 2015). Menurutnya daya tahan otot 
tungkai adalah kemampuan kerja otot secara kontinu dalam jangka waktu 
tertentu tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Daya tahan otot tungkai 
adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya untuk kontraksi 
secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu 
(Halim, 2011). 
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Beberapa manfaat yang didapat dari atlet yang memiliki daya tahan otot 
tungkai yang baik di antaranya dapat melakukan aktivitas kerja secara terus-
menerus dengan intensitas yang tinggi dalam jangka waktu yang lama, 
kemampuan untuk memperpendek waktu pemulihan serta kemampuan untuk 
menerima beban latihan yang berat (Mylsidayu 2015). Sukadiryanto (2005) 
dalam Mylsidayu (2015) menambahkan keuntungan lainnya yaitu atlet mampu 
menentukan irama dan pola permainan sesuai yang diinginkan, dan berjuang 
secara ulet serta tidak mudah menyerah selama bertanding. 
Pemilihan kelentukan dan daya tahan otot tungkai sebagai variabel 
penelitian karena kelentukan dan daya tahan otot tungkai merupakan salah satu 
faktor yang mempengaruhi kecepatan seseorang. Oleh karena itu dengan 
meningkatnya kedua komponen tersebut maka diharapkan dapat meningkatkan 
kecepatan lari sehingga prestasi maksimal dapat tercapai (Mylsidayu, 2015).  
Peneliti telah melakukan observasi di komunitas Indorunners Makassar di 
mana komunitas ini adalah salah satu komunitas lari terbesar di Indonesia yang 
terbuka bagi siapa saja guna memberi kesempatan bagi anggotanya untuk 
melakukan kegiatan olahraga lari bersama secara rutin dan mengikuti lomba-
lomba lari dalam berbagai nomor lari yang ada (Anggraningrum dkk, 2014). 
Anggota dari komunitas ini dapat dikategorikan sebagai atlet karena sejak 
berdirinya komunitas, anggota-anggotanya telah ikut serta dalam suatu 
kompetisi olahraga (baik antar sekolah, klub, perkumpulan, daerah, kecamatan, 
provinsi, atau negara) (Mylsidayu, 2015). Komunitas indorunners Makassar 
memiliki berbagai macam profesi mulai dari siswa, mahasiswa, pegawai 
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swasta, dokter, tentara dan lain-lain. Hal ini berarti memiliki aktivitas fisik 
yang berbeda-beda. 
Pada komunitas ini, peneliti menemukan permasalahan yakni tingkat 
prestasi di komunitas ini masih kurang sejak tanggal dibentuknya bahkan tidak 
pernah mendapatkan juara meskipun telah banyak mengikuti berbagai macam 
jenis lomba lari (jarak menengah, jarak jauh maupun marathon) di berbagai 
tingkat. Permasalahan lainnya yang didapatkan peneliti yaitu tingkat kejadian 
cedera di komunitas masih sangat tinggi. 
Dari permasalahan yang telah diuraikan peneliti di atas penulis tertarik 
untuk melakukan penelitian mengenai hubungan daya tahan otot tungkai dan 
kelentukan terhadap kecepatan lari anggota komunitas Indorunners Makassar.  
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan uraian dalam latar belakang yang telah dijelaskan di atas, 
maka dapat dikemukakan pertanyaan penelitian sebagai berikut:  
1. Apakah terdapat hubungan daya tahan otot tungkai terhadap kecepatan lari 
anggota komunitas Indorunners Makassar? 
2. Apakah terdapat hubungan kelentukan terhadap kecepatan lari anggota 
komunitas Indorunners Makassar? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan umum 
Diketahuinya hubungan daya tahan otot tungkai dan kelentukan terhadap 
kecepatan lari anggota komunitas Indorunners Makassar. 
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2. Tujuan khusus 
a) Diketahuinya distribusi daya tahan otot tungkai anggota komunitas lari 
Indorunners Makassar. 
b) Diketahuinya distribusi kelentukan anggota komunitas lari Indorunners 
Makassar. 
c) Diketahuinya distribusi kecepatan lari anggota komunitas Indorunners 
Makassar. 
d) Diketahuinya  hubungan daya tahan otot tungkai terhadap kecepatan lari 
anggota komunitas Indorunners Makassar. 
e) Diketahuinya hubungan kelentukan dengan kecepatan lari anggota 
komunitas Indorunners Makassar.  
D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat bagi peneliti 
a) Sumber  referensi dan sumber acuan atau bahan pembanding dalam 
melakukan penelitian lanjutan. 
b) Menambah wawasan, pengetahuan, dan pengalaman dalam 
mengembangkan diri dalam pengembangan dunia kesehatan. 
2. Manfaat bagi Komunitas 
Diharapkan dapat menambah wawasan mengenai bagaimana daya tahan 
otot tungkai dan kelentukan dapat meningkatkan kecepatan lari, sehingga 
pemilihan latihan yang digunakan dapat menambah daya tahan otot tungkai 
dan kelentukan serta dapat meningkatkan prestasi. 
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BAB II 
TINJAUAN PUSTAKA 
A. Tinjauan Umum Tentang Kecepatan Lari 
1. Defenisi 
Kecepatan  merupakan kemampuan seseorang dalam mengarahkan gerak 
tubuh atau bagian-bagian tubuhnya melalui suatu ruang gerak tertentu dalam 
rangkaian pengertian bahwa kecepatan gerak ada hubungannya dengan waktu 
dan jarak (Nurhasan 2001, dalam Khusnawan 2015). Kecepatan adalah 
kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam 
bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya seperti lari cepat, 
pukulan dalam tinju dan sebagainya (Halim, 2011). Dari penjelasan tersebut 
dapat ditarik kesimpulan bahwa kecepatan adalah kemampuan melakukan 
gerakan dalam waktu yang sesingkat mungkin. 
2. Macam-macam kecepatan 
a. Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang dalam menjawab suatu 
rangsang dalam waktu sesingkat mungkin yang dapat dibedakan menjadi 
reaksi tunggal dan reaksi majemuk. 
b. Kecepatan bergerak adalah kemampuan seseorang melakukan gerak atau 
serangkaian gerak dalam waktu secepat mungkin. Kecepatan gerak dibagi 
menjadi dua yakni gerak siklus dan non siklus (Mylsidayu, 2015). 
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Dijelaskan oleh Ismaryati (2006) dalam Sujoko (2015), berdasarkan 
struktur geraknya, kecepatan gerak dibedakan menjadi: 
1) Kecepatan asiklis, adalah kecepatan gerak yang dibatasi oleh faktor-
faktor yang terletak di dalam otot yakni kekuatan statis, kecepatan 
kontraksi otot, panjang pengungkit, dan massa yang digerakkan. 
2) Kecepatan siklis, adalah produk yang dihitung dari frekuensi dan 
amplitudo gerak. 
3) Kecepatan dasar, adalah kecepatan maksimal yang dapat dicapai dalam 
gerak siklis. 
c. Kecepatan sprint adalah kemampuan seseorang untuk menempuh suatu 
jarak dalam waktu sesingkat-singkatnya (Halim, 2011). 
3. Faktor-Faktor Yang mempengaruhi kecepatan 
Menurut Halim 2011, ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi 
kecepatan di antaranya: 
a. Macam fibril otot yang dibawah sejak lahir (Pembawaan), fibril 
berwarna putih (phasic) baik untuk gerakan kecepatan. 
b. Koordinasi otot saraf. 
c. Susunan Zat kimia dalam otot (posfat kreatin, glikolisis anaerobik). 
d. Faktor biomekanika misalnya keterampilan. 
e. Kekuatan otot. 
f. Disiplin individu atlet (Sukadiryanto, 2005 dalam Hermawan 2015). 
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Menurut Mylsidayu 2015, ada beberapa faktor yang mempengaruhi 
kecepatan di antaranya: keturunan, waktu reaksi, kekuatan, teknik speed, 
elastisitas otot, jenis otot, fleksibilitas, serta konsentrasi dan kemauan.  
Sukadiryanto (2005) dalam Hermawan (2015) menyebutkan bahwa 
penurunan kecepatan dalam atlet kelas bawah terlihat segera setelah permainan 
intensif yang singkat kira-kira 10 detik dan menunjukkan kekurangan kualitas 
ketahanan kecepatan. 
4. Latihan kecepatan lari jarak jauh dan marathon 
a. Lari interval 
Latihan interval adalah berlari berganti ganti pace, sprint dan santai 
dengan interval tertentu. pola interval ini bertujuan untuk tubuh dapat 
melakukan sprint secara berulang kali dengan mengistirahatkan otot tanpa 
menurunkan detak jantung sehingga hasil latihan tetap maksimal.  
Grafik 2.1 Kecepatan Lari Pada Sebuah Latihan Interval 
 
        Sumber : (Adfinda, 2012) 
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b. Heal repeat 
Heal repeat adalah latihan pada jalan dengan kemiringan secara 
berulang-ulang dalam satu sesi. Tujuan dari latihan ini ialah 
merangsang tubuh membentuk jaringan pada otot otot kaki dan 
meningkatkan VO2 maks. 
c. Tempo run 
Tempo run adalah berlari dengan intensitas yang cukup tinggi 
namun dalam waktu yang lama. Tujuan dari latihan ini ialah 
meningkatkan efisiensi penghasilan tenaga kaki dan melatih mental 
menghadapi kelelahan. 
Jika cenderung hanya melakukan latihan ketiga tersebut diatas memang 
berefek namun tidak maksimal. Oleh karena itu dibutuhkan kombinasi dari 
ketiga-tiganya. Sebaiknya direkomendasikan untuk latihan interval yang 
pertama karena butuh kondisi yang sangat fit, selanjutnya heal repait pada hari 
yang sama untuk meningkatkan VO2 maks dan setelah satu hari setelah 
istirahat dilanjutkan dengan tempo run untuk memanen peningkatan tersebut 
agar siap pakai untuk lari jarak jauh (Adfinda, 2012). 
5. Fisiologi lari 
Dari penelitian Dr. Carl V. Gisolvi, bila anda lari, maka otot otot anda akan 
membutuhkan oksigen. Jumlah darah yang dipompakan ke jantung akan 
bertambah, dan pernapasan akan naik pula frekuensinya. Jantung tidak hanya 
asal memompa namun harus bisa membuat darah menuju ke tempat tempat 
yang tepat di badan kita (Sumosardjuno, 1994).   
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Di badan kita terdapat kurang lebih 400 otot untuk bergerak yang 
merupakan kurang lebih 40% dari bebart badan kita. Saat bergerak dibutuhkan 
kurang lebih 100 kali lebih banyak darah jika dibandingkan dengan waktu 
istirahat. Pada waktu istirahat ginjal kita menerima 22 % dari aliran darah 
sedangkan otot otot rangka menerima kurang lebih 15 % dan selama lari otot 
mendapatkan kurang lebih 90 %. 
Pada waktu kita lari, otot pertama-tama mengkerut kemudian mengendur. 
Pada waktu otot berkontraksi maka pembuluh darah terjepit. Jepitan dari otot 
menyebabkan seperti gerakan memompa, mempercepat aliran darah ke 
jantung, dan pada akhirnya menyebabkan bertambah banyaknya darah yang 
mengalir kembali ke otot, serabut serabut otot akan tumbuh dan bertambah 
banyak, kapiler-kapiler darah akan membesar sehingga akan menambah daerah 
permukaannya untuk mensuplai darah dapat menaikkan daya tahan otot 
(Sumosardjuno, 1994). 
6. Nomor lari 
a. Lari jarak pendek (sprint); 60 meter, 80 meter, 200 meter dan 400 meter. 
b. Lari jarak menengah (midle distance); 800 meter dan 1500 meter. 
c. Lari jarak jauh (long distance) 3000 meter, 5000 meter, dan 10.000 meter. 
d. Lari marathon ; 42.195 meter. 
e. Lari khusus; lari gawang 100 meter, 110 meter, 400 meter dan lari halang 
rintang 3.000 meter (Bahagia dkk, 2000 dalam Kune 2010). 
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7. Pengukuran kecepatan 
Kecepatan lari seseorang dapat diukur dengan menggunakan tes lari 50 yard 
(45,73 meter) (Halim, 2011).  
Fasilitas/alat: lintasan lari, pengukur waktu, nomor dada, balok start alat 
pengukur jarak, pita finish, blanko dan pensil. 
Pelaksanaan: peserta tes berdiri di belakang garis start, pada aba aba 
bersedia peserta tes berjalan ke depan mengambil posisi start jongkok. Setelah 
mendengar aba-aba pemberangkatan, peserta tes berlari secepat mungkin 
sepanjang lintasan sampai melewati garis finish, dan dicatat sebagai hasil akhir 
peserta tes (Iskandar dkk, 1999 dalam Halim 2011). 
 Tabel 2.1 Kategori Penilaian Kecepatan Lari 50 yard 
Kategori Pria Wanita 
Kurang 9 – 10 9,9 – 9,2 
Cukup 7,9 – 6,9 9,1 – 8,4 
Baik 6,8 – 5,8 8,3 – 7,6 
Baik sekali 5,7 – 4,7 7,5 – 6,9 
sempurna < 4,6 <6,8 
Sumber : (Situmorang, 2011) 
C. Tinjauan Umum Tentang Daya Tahan Otot tungkai 
1. Defenisi 
Endurance selalu berkaitan dengan lama kerja (durasi) dan intensitas kerja. 
semakin lama durasi latihan dan semakin tinggi intensitas kerja yang dilakukan 
seseorang berarti memiliki ketahanan yang baik. Daya tahan otot dapat diartikan 
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sebagai kemampuan kerja otot atau organ tubuh secara kontinyu dalam waktu 
tertentu tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Mylsidayu, 2015). Daya 
tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot melakukan kerja dalam waktu 
yang lama (Irianto, 2004). Dengan demikian daya tahan memberikan kontribusi 
untuk memperbaiki dan meningkatkan prestasi dan membatasi tingkat 
kelelahan. 
2. Anatomi otot tungkai 
Aras dkk (2013), mengelompokkan otot tungkai dan membaginya ke dalam 
beberapa bagian di antaranya: 
Otot tungkai atas yang terdiri dari: m. gluteus minimus, m. maksimus dan 
medius, m. quadratus femoris, m. piriformis, m. hamstring group, m. adduktor 
magnus, m. tensor fascia latae, m. sartorius, m. quadratus femoris, m. 
pectineus, m. adductor longus dan brevis,m. gracilis, m. adductor magnus. 
Kelompok otot tungkai bawah yang terdiri atas: m. tibialis anterior, m. extensor 
digitorum longus, m. extensor hallucis longus, m. peroneus longus, m. peroneus 
brevis, m. Soleus, m. gastrocnemius, m. plantaris, m. tibialis posterior, m. 
fleksor hallucis longus, m. fleksor digitorum longus, m. popliteus. 
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Gambar 2.1 Otot Tungkai Bagian Anterior 
     Sumber: (Vizniak, 2010) 
 
  Gambar 2.2 Otot Tungkai Bagian Medial 
 
     Sumber: (Vizniak, 2010)  
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 Gambar 2.3 Otot Tungkai Bagian Posterior 
 
     Sumber: (Vizniak, 2010) 
 
3. Tujuan Daya Tahan Otot 
a. mencapai mutu prestasi maksimal pada satu cabang olahraga. 
b. Menjaga stabilisasi prestasi yang telah dimiliki. 
c. Mempermudah belajar teknik-teknik. 
d. Mencegah terjadinya cedera dalam olahraga. 
e. Memantapkan mental bertanding. 
f. Menghindari osteophorosis (Sharkey, 2003). 
Mylsidayu, 2015 menyebutkan bahwa ada beberapa hubungan antara daya 
tahan dan kinerja/penampilan fisik pada atlet di antaranya: 
a. Kemampuan untuk melakukan aktivitas kerja secara terus menerus dengan 
intensitas yang tinggi dan dalam jangka waktu lama. 
b. Kemampuan untuk memperpendek waktu pemulihan/recovery. 
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c. Kemampuan untuk menerima beban latihan yang lebih berat, lebih lama, 
dan bervariasi. 
4. Macam-macam daya tahan 
 Macam macam daya tahan menurut jenisnya yaitu daya tahan umum adalah 
kemampuan atlet dalam melakukan kerja dengan melibatkan beberapa dan atau 
seluruh kelompok otot, sistem saraf pusat, sistem neuromuskuler, dan sistem 
kardiorespirasi dalam jangka waktu yang lama. Daya tahan khusus adalah 
ketahanan yang hanya melibatkan sekelompok otot lokal.  
Daya tahan berdasarkan penggunaan sistem energi antara lain: daya tahan 
aerobik yaitu kemampuan atlet untuk mengatasi beban latihan dalam jangka 
waktu lebih dari 3 menit secara terus menerus, daya tahan anaerob laktik yaitu 
kemampuan atlet untuk mengatasi beban latihan dan intensitas maksimal 
dalam jangka waktu antara 10-120 detik, dan daya tahan anaerob alaktik yaitu 
kemampuan atlet untuk mengatasi beban latihan dengan intensitas maksimal 
dalam jangka waktu kurang dari 10 detik (Mylsidayu, 2015). 
5. Faktor-faktor yang mempengaruhi daya tahan otot 
Halim (2011) menyebutkan beberapa faktor yang mempengaruhi daya 
tahan otot di antaranya: 
a. Jenis fibril otot, fibril merah (tonik) cocok untuk kerja daya tahan 
karena banyak mengandung Myohaemoglobin. 
b. Kualitas pernapasan dan peredaran darah (Kapasitas vital, denyut 
nadi permenit, vasodilatasi). 
c. Proses metabolisme dalam otot dan kerja hormon. 
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d. Pengaturan sistem nervus baik pusat maupun perifer. 
e. Kekuatan maksimal, daya ledak dan power endurance. 
f. Koordinasi gerakan otot, irama gerak dan pernapasan. 
g. Susunan zat kimia dalam otot (glikogen dan  alkali reserve). 
h. Umur dan jenis kelamin. 
6. Pengukuran daya tahan otot tungkai 
Salah satu cara untuk mengetahui daya tahan otot tungkai adalah dengan 
Squat jump test (Halim, 2011). Mile (2009) dalam Mohungo (2012) 
mendefenisikan bahwa Squat jump adalah gerakan lompat-lompat di tempat 
dengan diawali melakukan squat (jongkok) terlebih dahulu sebelum melompat 
dan latihan ini dapat dilakukan dengan kedua kaki gerganti-ganti ke depan dan 
ke belakang.  
Fasilitas dan alat : ruangan yang rata, bangku pengatur jarak berlapis-
lapis yang bisa diangkat, penggaris panjang untuk menentukan jarak bawah 
patella, kertas, dan pulpen. 
Pelaksanaan: sebelum pelaksanaan tes terlebih dahulu ditentukan jarak 
Half-Squat Jump test dengan cara mengukur bawah patella. Setelah itu peserta 
tes berada di depan bangku pengatur dengan sikap tubuh setengan jongkok 
sesuai ukuran yang sudah ditentukan dengan salah satu kaki berada di depan, 
kedua tangan saling berkaitan di belakang kepala, pandangan ke arah depan. 
Aba-aba Ya diberikan peserta tes melompat ke atas sehingga kedua kaki lurus 
lalu mendarat dengan berganti kaki ke depan dan ke belakang dengan sikap 
tubuh tetap jongkok, pantat tidak boleh menyentuh bangku pengatur jarak. 
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gerakan tidak dihitung apabila waktu melompat ke atas tungkai tidak lurus, 
tungkai kanan dan kiri tidak bergantian ke depan dan ke belakang. 
 Otot yang bekerja pada saat kita melakukan gerakan squat jump yaitu: 
Otot utama:  
a. Otot paha depan (m. quadratus femoris, yang terdiri dari: m. rectus femoris, 
m. vastus medialis, m. vastus lateralis, m. vastus intermedialis). 
b. Paha betis (m. gastrocnemius) 
c. Otot pantat besar (m. gluteus maximus) 
Otot pembantu: 
a. M. sartorius 
b. M. iliotibial band 
c. M. iliopsoas  
Tabel 2.2 Kategori Penilaian Half-Squat Jump Test 
Kategori Pria Wanita 
Baik sekali >86 > 44 
Baik 66-85 34 – 43 
Sedang 37 – 65 22 – 33 
Kurang 19 – 36 15 – 21 
Sangat kurang 0 – 18 0 - 14 
Sumber : Johnson & Nelson (1986) dalam Halim (2011) 
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C. Tinjauan Umum Tentang Kelentukan 
1. Defenisi 
Kelentukan adalah salah satu komponen yang sangat penting 
dipertimbangkan dalam suatu penampilan gerak. Tubuh yang lentuk sangat 
penting bagi setiap orang untuk dapat menyesuaikan diri dengan kebutuhan 
gerak sedangkan dalam dunia olahraga, kelentukan yang baik akan membantu 
atlet melakukan gerakan atau teknik-teknik yang memiliki kesulitan yang 
tinggi.  
Hendry (2011) dalam Gunawan (2014) mendefenisikan kelentukan 
sebagai kemungkinan gerak maksimal yang dapat dilakukan oleh suatu 
persendian. Sedangkan Afiana (2013) dalam Lutan dkk (2002) menyebutkan 
bahwa kelentukan dapat didefenisikan sebagai kemampuan dari sendi dan otot 
dan sekitarnya untuk bergerak dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak 
maksimal yang diharapkan.  
2. Kegunaan kelentukan 
Ada beberapa kegunaan dari kelentukan menurut Halim (2011) di antaranya: 
a. Mempermudah berlatih teknik-teknik tinggi 
b. Menghindari terjadinya cedera 
c. Seni gerak tercermin indah, enak dilihat 
d. Meningkatkan prestasi 
e. Efektif dan efisien tenaga 
f. Membentuk sikap tubuh yang baik. 
g. Meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi  
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h. Menaikkan kemampuan otot memanjang (Sumosardjuno, 1996). 
3. Macam-macam kelentukan  
a. kelentukan umum atau statis ditentukan oleh ukuran dari luas gerak satu 
persendian atau beberapa persendian dimana posisi badan tetap dalam 
keadaan diam tidak melakukan aktivitas gerak (Mylsidayu, 2015) 
b. Kelentukan khusus atau dinamis, adalah kemampuan seseorang dalam 
gerak dengan amplitudo yang luas dan berseni dalam satu cabang olahraga 
(Suharno, 1993). 
c. Kelentukan PNF dengan tujuan agar otot dapat lebih rileks setelah 
mengalami kontraksi isometrik karena itu bebannya untuk peregangan 
berkurang dan otot akan menjadi lebih kuat bila agonis sebelumnya 
berkontraksi isometrik (Sumosardjuno, 1996). 
4. Faktor-faktor yang mempengaruhi Kelentukan 
Halim (2011) dalam bukunya tes dan pengukuran kesegaran jasmani 
menuliskan beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kelentukan, di 
antaranya: 
a. Genetik, bentuk, tipe dan struktur sendi serta ligamentum dan tendon 
yang terkait dengan sendi tersebut. Faktor yang menyangkut sendi 
ini sulit diubah, karena bersifat genetik sedangkan faktor ligamentum 
dan tendon masih memungkinkan untuk diubah. 
b. Otot yang berkaitan dengan sendi. Ada otot yang bekerja agonis 
(paralel), beberapa kelompok otot bekerja sama dan searah. Selain 
itu ada pula otot yang bekerja antagonis (berlawanan). 
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c. Umur dan jenis kelamin. Anak anak dan wanita lebih lentuk 
dibandingkan pria. Kelentukan maksimum tercapai pada umur 15 -
16 tahun.  
d. Suhu. Suhu tubuh dan suhu otot mempengaruhi kelentukan terutama 
pada amplitudo gerakan. Oleh sebab itu pemanasan perlu dilakukan 
sebelum latihan kelentukan. 
e. Waktu. Kelentukan tertinggi dicapai pada pukul 10 – 11 siang dan 
terendah pada pagi hari. 
f. Kekuatan otot. Semakin besar kekuatan otot maka kelentukan akan 
semakin tinggi. 
g. Kelelahan dan emosi. Semakin lelah atau emosi seseorang, 
kelentukan semakin rendah. Emosi gembira dan optimis akan 
meningkatkan kelentukan (bompa, 1983). 
Sedangkan menurut Mylsidayu (2015) faktor yang berpengaruh 
terhadap kelentukan adalah: elastisitas otot, tendon dan ligamen, susunan 
tulang, bentuk persendian, dan bioritme. 
5. Pengukuran kelentukan 
kelentukan seseorang dapat diukur dengan menggunakan metode sit and 
reach test (Halim, 2015). 
Fasilitas dan alat: ruangan yang rata, kotak, papan berskala cm dan inci, 
matras, blanko, dan pensil. 
Pelaksanaan :  peserta tes duduk di lantai dengan posisi kedua lutut lurus 
ke depan, telapak kaki melekat pada kaki bangku berskala cm. lutut bagian 
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belakang harus menyentuh lantai. Pelan pelan bungkukkan badan ke depan 
menyentuh mistar. Sikap dipertahankan selama 3 detik. Kesempatan diberikan 
2 kali berturut turut. Yang diukur adalah tanda bekas jari yang tampak pada 
papan skala. Skor tidak dicatat apabila tungkai tidak lurus, dan kedua tangan 
disentakkan ke depan. 
Tabel 2.3 Kategori Penilaian Kelentukan 
Kategori Pria Wanita 
Kurang sekali : < 12 <15 
Kurang : 12,5 – 14,0 16 – 25 
Sedang : 14,5 – 16,5 26 – 34 
Baik : 17,0 – 19,0 35 – 45 
Baik sekali : > 19,5  > 46 
       Sumber : (Fadli 2014). 
 
Gambar 2.4 Posisi Badan Dalam sit and reach test 
 Sumber : Ayala & Sainz (2008) 
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D. Hubungan Daya Tahan Otot Tungkai dan Kelentukan Terhadap Kecepatan 
Lari 
Daya tahan kecepatan adalah kemampuan atlet mempertahankan 
kecepatan maksimal pada jarak yang sejauh-jauhnya dan menambah 
kemampuannya untuk melawan kelelahan. Lari akan meningkatkan jumlah 
glikogen di dalam otot. Hal ini berarti makin banyak sumber energi yang 
terkandung dalam otot yang dimana atlet akan bekerja dalam waktu yang 
lebih lama tanpa menjalani kelelahan dan serabut otot akan tumbuh dan 
bertambah banyak, kapiler darah akan membesar, sehingga menambah daerah 
permukaannya untuk mensuplai darah dan dapat menaikkan daya tahan otot 
(Sumosardjuno, 1994).  
Lari dalam periode yang lama akan meningkatkan daya tahan otot. 
Kekuatan merupakan salah satu faktor dari daya tahan otot. Peningkatan 
ukuran otot (hipertropy) menyebabkan kontraksi otot lebih kuat, peningkatan 
kecepatan, dan peningkatan daya tahan. Peningkatan kemampuan kerja otot 
akibat latihan beban disebabkan oleh perubahan fisiologis yang terjadi pada 
sistem neuromuscular. Perubahan itu antara lain oleh karena terjadinya 
hypertropy otot (Coker 1978 dalam Pamungkas 2013). Penambahan ukuran 
otot disebabkan karena bertambahnya serat serat otot yang ada.  
Bertambahnya serat otot tersebut karena bertambahnya protein aktin dan 
miosin (Baecle & Groves 1997, dalam Pamungkas 2015).  
Mekanisme kontraksi otot terjadi melalui beberapa tahapan yang dimulai 
oleh potensial aksi pada motot neuron menyebabkan pelepasan Ach. Ach akan 
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terikat dengan reseptor pada otot dan menyebabkan end plate potensial. Na 
channel terbuka dan ion Na akan masuk ke dalam sel otot dan memulai aksi 
potensial pada otot. Aksi inilah yang menyebabkan ion Ca masuk ke dalam sel 
dan merangsang pelepasan ion Ca intrasel dari sisterna Retikulum Sarkoplasma 
(RS) (Sherwood, 2014). 
Serat otot yang diaktifkan bervariasi sesuai tingkat gradasi. Sebagian 
besar otot terdiri dari campuran tipe serat yang berbeda secara metabolis dan 
sebagian lebih tahan terhadap kelelahan dan cocok digunakan untuk aktivitas 
daya tahan. Selama aktivitas daya tahan unit-unit motorik yang paling resisten 
terhadap kelelahan direkrut pertama kali. Serat-serat yang dipanggil untuk 
bekerja dalam menghadapi kebutuhan untuk peningkatan tegangan lebih 
lanjut adalah serat serat yang mudah lelah. Karena itu, seseorang dapat 
melakukan aktivitas dalam waktu yang lama namun hanya dapat secara 
singkat mempertahankan aktivitas yang memerlukan tenaga penuh 
(Sherwood, 2014). Dari hal tersebut dapat disimpulkan bahwa semua tipe 
serat-serat otot saling bekerja sama pada olahlaga aerobik. 
 Apabila daya tahan atlet bagus maka akan memicu perubahan-perubahan 
metabolik di dalam serat oksidatif yaitu serat yang terutama direkrut selama 
olahraga aerobik. Jumlah mitokondria dan jumlah kapiler yang menyalurkan 
darah ke serat-serat tersebut meningkat. Otot-otot yang telah beradaptasi dapat 
menggunakan oksigen secara efisien dan karenanya lebih tahan melakukan 
aktivitas berkepanjangan tanpa kelelahan. Selama berlari, simpanan kreatin 
fosfat otot-otot yang aktif berkurang, asam laktat mungkin menumpuk, dan 
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simpanan glikogen mungkin terkuras. Oksigen diperluhkan untuk pemulihan 
sistem-sistem energi. Selama masa pemulihan dihasilkan pasokan segar ATP 
oleh posforilasi oksidatif dengan menggunakan oksigen yang baru. Sebagian 
ATP ini digunakan untuk mensintesis kembali kreatin fosfat untuk 
mengembalikan persediaannya dan semua asam laktat diubah menjadi asam 
piruvatyang akan digunakan untuk menghasilkan ATP dan sisanya kembali 
diubah menjadi glukosa oleh hati (Sherwood, 2014). 
Guyton and Hall (2014) dalam Indah (2015) memaparkan bahwa 
hipertropi otot disebabkan oleh Hereditas, cadangan glikogen, pembentukan 
serat serat otot baru, enzim-enzim mitokondria yang meningkat, komponen 
sistem metabolik fosfogen yang meningkat, serta cadangan lemak 
(trigliserida). Peningkatan glukosa dan asam lemak yang akhirnya berasal 
dari makanan yang masuk, juga disalurkan ke sel-sel otot oleh darah. Selain 
itu, sel otot mampu menyimpan glukosa dalam jumlah terbatas dalam bentuk 
glikogen. Sampai tahap tertentu hati dapat menyimpan kelebihan karbohidrat 
yang masuk sebagai glikogen yang dapat diuraikan untuk membebaskan 
glukosa ke dalam darah. 
 Pemuatan karbohidrat yaitu peningkatan asupan karbohidrat sebelum 
suatau pertandingan adalah taktik yang digunakan sebagian atlet untuk 
meningkatkan prestasi. Namun setelah simpanan glikogen di otot dan hati 
penuh kelebihan karbohidrat yang masuk diubah menjadi lemak tubuh 
(Sherwood, 2014).Dengan terjadinya hipertropy otot sistem saraf yang baik 
dan peningkatan protein kontraktil maka akan menyebabkan kekuatan otot. 
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Kekuatan otot merupakan dasar dari power dan daya tahan otot. Komi 
(1991) dalam Indah (2015) memaparkan secara teori bahwa peningkatan 
ukuran otot dapat disebabkan dari hasil peningkatan ukuran serat otot, 
penambahan jumlah serat otot, peningkatan jumlah dari jaringan ikat pada 
otot. Pada faktanya latihan daya tahan dan beban mekanik menyebabkan 
peningkatan pada serat serat otot dan telah dibuktikan pada penelitian manusia 
(Macdougall et al. 1979,1980: McDonald & Davies 1984: Tesch1987). 
Kecepatan otot rangka untuk kondisi berjalan seseorang yaitu 80
 meter
/menit 
karena akan dibutuhkan tenaga 150 – 175 watt, tetapi bila lebih lambat/lebih 
cepat dari kecepatan tersebut akan memerlukan energi yang lebih banyak. 
Mitokondria yang berperan dalam produksi ATP dan menyediakan energi untuk 
proses kontraksi. Mitokondria akan meningkat jumlah dan bentuknya selama 
latihan daya tahan, khusus pada otot yang aktivitasnya untuk mempertahankan 
postur tubuh (Anshar dan Sudaryanto, 2000). Daya tahan otot erat hubungannya 
dengan kemampuan seseorang menghirup oksigen sebagai sumber tenaga yang 
dimiliki seseorang (Taufik, 2015).  
Serabut otot memiliki 2 tipe yaitu serabut otot tipe I (Slow Twich) dan 
serabut otot tipe II (Fast twich) dan tipe serat Oksidatif cepat (IIa). Berikut 
adalah tabel yang menjelaskan ciri-ciri dan klasifikasi serabut otot rangka. 
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Tabel 2.4 Ciri-ciri dan Klasifikasi Serabut Otot 
Karakteristik Tipe I Tipe IIa Tipe IIx 
Aktivitas ATPase miosin Rendah  Tinggi Tinggi  
Kecepatan kontraksi Lambat  Cepat Cepat 
Resistensi terhadap kelelahan Tinggi Sedang Rendah 
Kapasitas fosporilasi oksidatif Tinggi  Tinggi Rendah 
Enzim untuk glikolisis anaerob Rendah Sedang Tinggi 
Mitokondria Banyak Banyak Sedikit 
Kapiler Banyak Banyak Sedikit 
Kandungan Myoglobin Tinggi Tinggi Rendah 
Warna serat Merah Merah Putih 
Kandungan glikogen Rendah Sedang  Tinggi 
Sumber: (Sherwood, 2014) 
Kalau ditilik dari segi biokimia maka serabut otot cepat sangat baik untuk 
menimbulkan kekuatan yang maksimum dan penampilan dengan intensitas 
tinggi, misalnya sprint dan angkat besi. Serabut otot lambat sangat baik untuk 
aktivitas yang memerlukan waktu lama, misalnya lari jarak jauh dalam waktu 
yang lama (Sumosardjuno, 1994). Fibril merah cocok untuk kerja daya tahan 
karena banyak mengandung myohaemoglobin (Halim, 2011). 
Fitantra (2013), membagi serat otot menjadi serat oksidatif lambat (serat 
otot lambat), serat oksidatif glikolisis lambat dan serat glikolisis cepat (serat 
otot cepat). Serat oksidatif glikolisis lambat dapat dikatakan sebagai serat otot 
pertengahan terutama pada ukuran ototnya. Serat ini memiliki myoglobin dan 
kapiler darah yang lebih besar. Warna serat ini juga berwarna kemerahan. 
Dengan begitu, otot ini memiliki kemampuan untuk menghasilkan ATP secara 
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aerobik sehingga memiliki daya resistensi terhadap kelelahan yang baik. 
Namun otot ini juga memiliki glikogen yang tinggi sehingga dapat 
menghasilkan ATP secara glikolisis aerob. Kecepatan hidrolisis ATP dari 
ATPase pada kepala miosin mencapai 3 hingga 5 kali lebih cepat dari serat 
oksidatif lambat. Dengan begitu kecepatan kontraksi pun lebih cepat. Serat 
otot ini digunakan dalam aktivitas berjalan dan lari cepat. Olahraga aerobik 
seperti lari dapat menyebabkan perubahan secara bertahap beberapa serat 
glikolitik cepat menjadi serat oksidatif glikolitik lambat. 
Salah satu yang mengalami peningkatan ketika lari adalah kelentukan. 
Kelentukan besar hubungannya dengan panjang otot dan kekuatan otot 
tungkai (Halim, 2011). Penelitian yang dilakukan oleh Fadliana Utami 
mengenai hubungan panjang tungkai terhadap kecepatan lari 100 meter 
mendapatkan hasil yang berhubungan. Dan penelitian yang dilakukan oleh  
Ummi Faizah menunjukkan bahwa semakin bagus kekuatan otot tungkai 
seseorang, maka semakin cepat waktu yang dibutuhkan untuk berlari. 
Selama latihan, otot bertambah panjang dengan menambah sarkomer 
baru di ujung myofibril, bukan dengan meningkatkan ukuran masing-masing 
sarkomer. Titin adalah untaian tunggal protein raksasa yang sangat elastik 
yang berjalan di kedua arah dari garis M di sepanjang filamen tebal ke garis Z 
di ujung sarkomer yang berlawanan. Titin terbentuk dari 30.000 asam amino 
yang berfungsi membantu menstabilkan posisi filamen tebal dalam kaitannya 
dengan filamen tipis dan sebagai pegas dimana akan sangat meningkatkan 
kelenturan otot (Sherwood, 2014). 
28 
 
 
Ada dua jenis reseptor otot yaitu gelendong otot atau muscle spindel dan 
golgi tendon organ yang berfungsi sebagai pemantau perubahan panjang dan 
tegangan otot. Panjang otot dipantau oleh gelendong otot dan perubahan pada 
tegangan otot dideteksi oleh golgi tendon organ. Setiap gelendong otot memiliki 
persarafan eferen dan aferennya tersendiri. Neuron eferen yang mensarafi saraf 
intrafusal gelendong otot dikenal dengan neuron motorik gamma sedangkan 
neuron motorik yang mensarafi serat ekstrafusal disebut neuron motorik afla. 
Kedua sistem neuron motorik ini selama kontraksi refleks dan volunter 
mencegah serat gelendong melemas ketika otot keseluruhannya memendek dan 
mempertahankan sensitivitas serat gelendong terhadap peregangan pada 
berbagai panjang otot (Sherwood, 2014). 
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E. Kerangka Teori 
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- Usia 
Jenis kelamin 
BAB III 
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 
A.  Kerangka Konsep 
Tujuan umum dari penelitian ini ialah untuk mengetahui hubungan daya tahan 
otot dan kelentukan terhadap kecepatan lari anggota komunitas Indorunners 
Makassar. 
 Faktor faktor yang berhubungan dengan kecepatan lari yaitu hereditas, daya 
tahan otot, kelentukan, teknik speed, kekuatan otot, lemak tubuh, jenis kelamin 
dan usia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Variabel Independen  
Variabel Dependen 
 Variabel Perancu 
 Variabel Kontrol  
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B. Hipotesis 
a. Ada hubungan daya tahan otot tungkai terhadap kecepatan lari anggota 
komunitas Indorunners Makassar. 
b. Ada hubungan kelentukan terhadap kecepatan lari pada anggota komunitas 
Indorunners Makassar. 
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BAB IV 
METODE PENELITIAN 
A. Rancangan Penelitian 
  Jenis penelitian ini adalah korelasional dengan rancangan cross sectional.  
Dipilih rancangan ini karna setiap subjek hanya diobservasi sekali saja dan 
pengukuran variabel dilaksanakan pada saat itu juga. Penelitian cross sectional 
relatif murah dilaksanakan karna ergonomis dalam segi waktu, membutuhkan 
biaya yang tidak terlalu besar, dan hasilnya dapat diperoleh dengan cepat.  
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
 Penelitian dilaksanakan pada bulan April tahun 2016 berdasarkan kondisi 
tempat latihan rutin anggota Indorunners. 
C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Populasi dalam penelitian ini adalah semua anggota Komunitas 
Indorunners yang diketahui sebanyak 40 orang. 
2. Sampel 
 Untuk menentukan ukuran sampel dari populasi diperoleh dengan 
menggunakan rumus Slovin (Dahlan, 2013) sebagai berikut: 
 
n = 
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keterangan : n = Jumlah sampel 
   N = Jumlah populasi 
e= batas kesalahan 10 % = 0,1 (error tolerance) artinya 
semakin kecil toleransi kesalahan semakin besar jumlah 
sampel yang dibutuhkan. 
Dari rumus tersebut diperoleh bahwa besar sampel berjumlah 29 orang . 
 Dengan pengambilan sampel  purpossive sampling memperhatikan kriteria 
inklusi yaitu : 
a. Anggota komunitas Indorunners Makassar 
b. Bersedia menjadi responden  
c. berusia 26 – 36 tahun (dewasa awal). 
d. Responden berjenis kelamin laki-laki. 
d. Tidak memiliki penyakit kardiovaskuler. 
e. Responden tidak dalam kriteria Obesitas (  IMT ≥ 25,1 ) 
f. memiliki panjang tungkai antara 75 cm – 90 cm. 
Kriteria ekslusi: 
a.  Mengalami cedera 
b. Tidak mengikuti rangkaian tes hingga tuntas 
c. Sakit saat penelitian sedang berlangsung. 
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D. Alur penelitian 
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E. Variabel Penelitian 
1. Identifikasi Variabel 
a. variabel dependen dalam penelitian ini adalah kecepatan lari 
b. variabel independen dalam penelitian ini adalah daya tahan otot 
tungkai dan kelentukan. 
2. Defenisi operasional variabel 
a. Daya tahan otot tungkai adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan otot tungkainya untuk berkontraksi secara terus 
menerus dalam waktu yang relatif lama dan diukur dengan half-squat 
jump test. 
 Pengukuran daya tahan otot tungkai 
Daya tahan otot tungkai dapat diukur dengan Half-Squat Jump 
test (Suntoda, 2007). 
Kriteria objektif 
Baik sekali 
Baik 
Sedang 
Kurang 
Sangat kurang 
: > 86 
: 66 – 85 
: 37 – 65 
: 19 – 36 
: 0 – 18 
b. Kelentukan adalah kemampuan seseorang dalam menyesuaikan diri 
untuk segala aktivitas dengan kelentukan tubuh yang luas dan diukur 
dengan menggunakan alat Flexion D (sit and reach test). 
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Pengukuran kelentukan 
Untuk mengukur kelentukan seseorang dapat digunakan tes kelentukan 
duduk dan jangkau atau sit and reach test.  
Kriteria objektif 
Kurang sekali : < 12 
Kurang : 12,5 – 14,0 
Sedang : 14,5 – 16,5 
Baik : 17,0 – 19,0 
Baik sekali : > 19,5  
c. Kecepatan lari adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan 
gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dan dalam 
waktu yang sesingkat-singkatnya dan diukur dengan tes lari cepat 50 
yards (45,73 m)  
Salah satu tes untuk mengukur kecepatan lari adalah tes lari cepat 
50 yards (45,73 m) (Purwanto, 2006). 
Kriteria objektif 
 
Kurang : 9 – 10 detik 
Cukup : 7,9 – 6,9 detik 
Baik : 6,8 – 5,8 detik 
Baik sekali : 5,7 - 4,7 detik 
Sempurna : < 4,6 detik 
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F. Rencana Pengolahan dan Analisis Data 
Rencana pengolahan data dilakukan dengan program SPSS dan penyajian 
datanya dibuat dalam bentuk tabel distribusi frekuensi dengan persentasi dan 
kejelasan tabel. Sebelum data diolah secara sistematik terlebih dahulu 
disusun dengan langkah-langkah sebagai berikut : 
1. Editing data 
Editing akan dilakukan setelah data terkumpul, yaitu memeriksa 
kelengkapan data dan memeriksa kesinambungan data. 
2. coding 
coding adalaah usaha memberi kode pada setiap data yang telah 
terkumpul. 
3. Tabulasi 
Tabulasi adalah mengelompokkan data pada tabel kerja. Merupakan 
proses menabulasi data agar lebih mudah untuk penyajian data dalam 
bentuk distribusi frekuensi. 
4. Analisis data 
Data yang diperoleh merupakan data primer yaitu dari hasil 
pengukuran daya tahan otot tungkai, kelentukan, dan tingkat 
kecepatan lari. Kemudian, data yang diperoleh dianalisis dengan 
teknik pengujian pearson menggunakan sistem komputerisasi paket 
SPSS 20.0 for windows, serta disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 
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G. Masalah Etika 
Dalam melakukan penelitian, masalah etika merupakan hal penting yang 
harus diperhatikan. Penelititan yang akan dilakukan harus mendapatkan 
rekomendasi dari institusi dan mengajukan permohonan izin kepada instansi 
penelitian dalam hal ini Koordinator Komunitas Indorunners Makassar 
Setelah mendapatkan persetujuan barulah dilakukan penelitian dengan 
menerapkan etika penelitian antara lain : 
1. Informed consent 
Lembar persetujuan ini diberikan kepada responden yang akan diteliti 
yang memenuhi criteria inklusi dan disertai judul serta manfaat 
penelitian. Bila responden menolak maka peneliti tidak akan memaksa 
kehendak dan tetap menghormati hak-hak responden. 
2. Anonimity (tanpa nama) 
Untuk menjaga kerahasiaan responden, peneliti tidak akan 
mencantumkan nama responden tapi lembar tersebut tidak diberi kode. 
3. Confidentiality  
Kerahasiaan informasi responden dijamin oleh peneliti dan hanya 
kelompok data tertentu yang akan dilaporkan sebagai hasil penelitian. 
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 BAB V 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada anggota komunitas Indorunners Makassar pada 
tanggal 10 – 15 Mei 2016. Dari 40 anggota anggota komunitas Indorunners 
Makassar dilakukan pemilihan sampel dan didapatkan 21 orang yang memenuhi 
kriteria inklusi dan eksklusi. Subjek penelitian diminta mengisi informed concent 
sebagai kesepakatan untuk dijadikan subjek penelitian kemudian dilakukan 
pengukuran. 
1. Analisis deskripsi subjek penelitian 
Tabel 5.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Umum Subjek 
Karakteristik N Persentase 
Umur (Tahun) 
26 – 28 tahun 
29 – 31 tahun 
32 – 34 tahun 
35 – 37 tahun 
 
6 
6 
5 
4 
 
27,7% 
27,7% 
23,8% 
19,1% 
Total 21 100% 
Panjang tungkai (cm) 
75 – 78 cm 
79 – 82 cm 
83 – 86 cm 
87 – 90 cm 
 
9 
6 
3 
3 
 
42,9 % 
28,6% 
14,3% 
14,3% 
Total  21 100% 
IMT (kg/m
2
) 
Underweight (<18 kg/m
2
) 
Normal (18 – 25,1 kg/m2) 
 
4 
17 
 
19 % 
81 % 
Total 21 100% 
     (Sumber: Data Primer,2016) 
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Tabel 5.1 menunjukkan hasil dari distribusi frekuensi karakteristik 
umum subjek penelitian bahwa keseluruhan subjek berjumlah 21 orang 
dengan keseluruhan berjenis kelamin laki-laki, berusia sekitar 26 – 36 
tahun (dewasa awal) dengan karakteristik yang terdiri dari usia, panjang 
tungkai, IMT, daya tahan otot, kelentukan dan kecepatan lari. 
Subjek dalam penelitian ini berumur 26 – 36 tahun didapatkan kategori 
umur yang paling banyak adalah antara 26 – 28 tahun dan 29 – 31 tahun 
yaitu masing-masing sebanyak 6 orang (27,7%) dan usia yang paling 
sedikit adalah umur 35 – 37 tahun yaitu hanya 4 orang (19,1%). 
Panjang tungkai diukur dengan meteran didapatkan kategori panjang 
tungkai yang paling banyak berkisar antara 75 – 78 cm yaitu sebanyak 9 
orang (42,9%) dan paling sedikit sebanyak 3 orang (14,3%) yaitu yang 
memiliki panjang tungkai 83 – 86 cm dan 87 – 90 cm. 
Hasil dari pengukuran tinggi badan dan berat badan setelah 
diformulasikan untuk mendapatkan nilai indeks massa tubuh (IMT) 
didapatkan paling banyak responden memiliki IMT normal (18 – 25,1 
kg/m
2
) yaitu sebanyak 17 orang (81%). 
2. Distribusi nilai daya tahan otot tungkai 
Hasil dari pengukuran daya tahan otot tungkai yang dilakukan pada  21 
orang sampel, didapatkan median daya tahan otot tungkai subjek laki-laki 
adalah 50 kali. Nilai daya tahan otot  tungkai minimum yang didapatkan 
pada subjek yakni 29 kali dan nilai maksimum 78 kali. 
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Tabel 5.2 Distribusi Nilai Daya Tahan Otot Tungkai 
Variabel  N Median  Min  Max 
Daya tahan otot tungkai 21 50 29  78 
      (Sumber: Data Primer, 2016) 
Pada tabel 5.3 dapat dilihat bahwa kategori daya tahan otot tungkai 
terhadap 21 yang terbanyak ada pada kategori baik sebanyak 9 (42,9%)  
orang dan daya tahan otot tungkai kategori kurang hanya 5 (23,3%) orang. 
Tabel 5.3 Distribusi Frekuensi daya tahan otot Subjek 
Variabel Kriteria 
Baik sekali Baik  Sedang  Kurang  Kurang sekali 
Daya tahan 
otot tungkai 
0 (0%) 9 (42,9%) 7 (33,3%) 5 (23,8%) 0 (0%) 
 (Sumber: Data Primer, 2016) 
3. Distribusi kelentukan 
Hasil dari pengukuran kelentukan yang dilakukan ada 21 orang  
sampel, didapatkan nilai median 6 cm, nilai minimum -13 cm, dan nilai 
maksimum 18,3 cm. 
Tabel 5.4 Distribusi Nilai Kelentukan 
Variabel  N Median  Min  Max 
Kelentukan 21 6 -13  18,3 
      (Sumber: Data Primer, 2016) 
Pada tabel 5.5 didapatkan kategori kelentukan dari 21 responden yang 
paling banyak responden memiliki kategori kelentukan kurang sekali yaitu 
13 (61,9%) orang dan paling sedikit ada pada kategori sedang sebanyak 3 
(14,3%) orang.  
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Tabel 5.5 Distribusi Frekuensi Kelentukan 
Variabel Kriteria 
Baik sekali Baik  Sedang  Kurang  Kurang sekali 
Kelentukan 0 (0%) 5  (23,8%) 3 (14,3%) 0 (0%) 13 (61,9%) 
 (Sumber: Data Primer, 2016) 
4. Distribusi kecepatan lari 
Hasil pengukuran kecepatan lari 50 yard yang dilakukan pada 21 orang 
sampel, didapatkan nilai median 6,75 detik, nilai minimum didapatkan 4,73 
detik dan nilai maksimum didapatkan 7,47 detik. 
Tabel 5.6 Distribusi Nilai Kecepatan Lari Subujek 
Variabel  N Median  Min  Max 
Kecepatan Lari 21 6,75 4,73  7,47 
      (Sumber: Data Primer, 2016) 
Pada tabel 5.7 didapatkan kategori kecepatan lari dari 21 responden 
yang paling banyak responden memiliki kategori cukup yaitu sebanyak 11 
(52,4%) orang dan paling sedikit ada pada kategori baik sekali sebanyak 4 
(19%) orang. 
Tabel 5.7 Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari Subjek 
Variabel Kriteria 
Sempurna  Baik sekali  Baik   Cukup  Kurang  
Kecepatan lari 0 (0%) 4 (19%) 6 (28,6%) 11 (52,4%) 0 (0%) 
 (Sumber: Data Primer, 2016) 
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5. Analisis uji hubungan daya tahan otot tungkai dan kelentukan dengan 
kecepatan lari subjek penelitian 
Tabel 5.8 Distribusi Frekuensi Uji Hubungan daya Tahan otot Tungkai Dengan 
Kecepatan lari Subjek penelitian 
Variabel Jumlah  Korelasi (r) Sig.. 
Daya tahan otot tungkai 21 -0,351 0,118 
      (Sumber: Data Primer, 2016) 
      Berdasarkan hasil uji statistik diketahui bahwa tidak terdapat hubungan 
yang bermakna antara daya tahan otot tungkai dengan kecepatan lari dengan 
nilai sig. 0,118 (p > 0,05). Nilai koefisien korelasi (r = -0,351). Hal ini 
kemungkinan dikarenakan ada faktor lain yang lebih mempengaruhi 
kecepatan lari selain daya tahan otot tungkai. 
Tabel 5.9 Distribusi Frekuensi Uji Hubungan Kelentukan Dengan Kecepatan 
Lari Subjek Penelitian 
Variabel Jumlah  Korelasi (r) Sig.. 
Kelentukan  21 -0,473 0,03 
      (Sumber: Data Primer, 2016) 
Berdasarkan hasil uji statistik diketahui bahwa terdapat hubungan 
kelentukan dengan kecepatan lari dengan nilai sig. 0,03 (p < 0,05). Nilai 
koefisien korelasi (r = -0, 473) menunjukkan pola hubungan antarvariabel 
yang negatif dengan pola hubungan yang lemah, yang berarti semakin 
bertambah nilai kelentukan maka semakin berkurang waktu yang dibutuhkan 
dalam berlari. 
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B. Pembahasan 
1. Pembahasan karakteristik umum subjek penelitian  
Pada penelitian ini diperoleh distribusi frekuensi karakteristik umum dari 
subjek penelitian yaitu berupa IMT, umur, panjang tungkai, daya tahan otot 
tungkai, kelentukan dan kecepatan lari.  
Pada karakteristik umur, frekuensi tertinggi terdapat pada umur kisaran 
26 – 31 tahun. Hal ini dikarenakan karena pada usia tersebut termasuk usia 
yang produktif dan lebih aktif. Olahraga lari kebanyakan dipilih oleh 
sebagian anak muda karena olahraga ini tidak mengganggu waktu kerja juga 
ekonomis.  
Pada karakteristik panjang tungkai didapatkan responden terbanyak pada 
panjang tungkai 75 – 78 cm yaitu sebanyak 9 orang. Hal ini merupakan 
ukuran yang ideal bagi laki-laki ditinjau dari usia subjek penelitian yang 
terbanyak berada pada usia 26 – 31 tahun dengan IMT yang terbanyak 
adalah kategori normal (RISKESDAS, 2013).   
Tungkai adalah organ yang paling berperan dalam dalam mendukung 
kecepatan lari karena pergerakan lari yang dihasilkan berasal dari kekuatan 
otot tungkai. Hal ini telah dibuktikan oleh penelitian yang dilakukan oleh 
Pradana tahun 2013 terhadap 123 orang menunjukkan bahwa konstribusi 
panjang tungkai terhadap kecepatan lari sebesar 67,89%. 
Karakteristi IMT didapatkan hasil frekuensi terbanyak berada pada IMT 
normal yaitu 18 – 25,1 kg/m2 yaitu sebanyak 17 orang. Hal ini sejalan 
dengan pendataan yang dilakukan oleh RISKESDAS 2013 bahwa penduduk 
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indonesia dengan kategori >18 tahun pada tahun 2013 prevalensi laki-laki 
obesitas hanya 19,7% dan selebihnya berada pada kategori normal dan 
underweight. IMT yang normal terbanyak pada anggota komunitas 
Indorunners Makassar dikarenakan olahraga yang dilakukan secara rutin 
membuat anggota komunitas Indorunners Makassar mendapat keuntungan 
berupa kontrol terhadap IMT sehingga IMT dapat dipertahankan dan 
mengurangi resiko dari kondisi overweight. Hal ini sejalan dengan penelitian 
dari Damasanti pada tahun 2012 dengan 100 responden yang menunjukkan 
bahwa ada hubungan antara IMT dengan aktivitas fisik  dengan nilai 
koefisien korelasinya sebesar 0,225. 
Hasil dari distribusi frekuensi daya tahan otot tungkai pada subjek 
penelitian yang terbanyak adalah pada tingkat kategori baik sebanyak 9 
orang (42,9%). Hal ini disebabkan karena nomor lari yang paling sering 
dilakukan oleh anggota komunitas Indorunners Makassar adalah nomor lari 
jarak jauh sampai marathon, sehingga daya tahan otot tungkai menjadi 
sesuatu hal yang sangat penting bagi anggota komunitas Indorunners 
Makassar. Hal ini juga berhubungan dengan tipe serabut otot yang dilatih 
yaitu tipe serabut otot slow twitch. Tipe serabut otot ini membentuk ATP 
lebih resisten terhadap kelelahan dan tidak mudah terjadi penimbunan asam 
laktat (Sherwood, 2014). 
Hasil distribusi frekuensi kelentukan pada subjek penelitian yang 
terbanyak ada pada kategori kurang sekali sebanyak 13 orang (61,9%). Hal 
ini dikarenakan latihan anggota komunitas Indorunners Makassar tidak 
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terfokus pada kelentukan. Hal ini juga dapat disebabkan karena umur dari 
subjek penelitian yang sudah masuk pada kategori dewasa awal.  
Umur berbanding lurus dengan kelentukan. Apabila umur semakin tua 
maka kelentukan juga semakin menurun. Menurut Halim (2011), umur 
merupakan faktor penentu kelentukan seseorang meningkat yaitu akan 
meningkat pada usia kanak-kanak dan menurun seiring dengan pertambahan 
usia. Halim juga menegaskan bahwa selain umur, jenis kelamin juga ikut 
mempengaruhi kelentukan. Laki-laki lebih sedikit berbeda dengan 
perempuan dikarenakan adanya perbedaan ukuran otot. 
Hasil dari frekuensi kecepatan lari pada subjek penelitian yang terbanyak 
adalah pada kategori cukup yaitu sebanyak 11 orang (52,4%) dikarenakan 
oleh latihan anggota komunitas Indorunners Makassar yang tidak terfokus 
pada kecepatan lari. Anggota komunitas Indorunners Makassar hanya 
melatih tipe serabut otot slow twitch sehingga kontraksi otot yang dihasilkan 
lambat dan akan mempengaruhi kecepatan lari. Tipe serabut otot slow twitch 
memiliki kapasitas untuk membentuk ATP lebih resisten terhadap kelelahan 
dan tidak mudah terjadi penimbunan asam laktat (Sherwood, 2014). 
2. Pembahasan uji hipotesis hubungan daya tahan otot tungkai dengan 
kecepatan lari 
Pada penelitian yang dilakukan, diperoleh nilai (p = 0,118) yang 
menunjukkan tidak ada hubungan yang signifikan antara daya tahan otot 
tungkai dengan kecepatan lari.   
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Kekuatan otot merupakan dasar dari power dan daya tahan otot. Koni 
(1991) dalam Indah (2015) memaparkan secara teori bahwa peningkatan 
ukuran otot disebabkan dari hasil peningkatan jumlah dan ukuran serat otot 
karena adanya kontraksi otot yang lebih kuat, peningkatan kecepatan lari, 
dan peningkatan daya tahan otot tungkai. Kekuatan sebuah otot ditentukan 
terutama oleh ukurannya, dengan suatu daya kontraktilitas maksimum antara 
3 sampai 4 kg/m
2
 pada suatu daerah potongan melintang otot (Guyton dan 
Hall, 2012). 
Mekanisme kontraksi otot terjadi melalui beberapa tahapan yang dimulai 
oleh potensial aksi pada motot neuron menyebabkan pelepasan Ach. Ach 
akan terikat dengan reseptor pada otot dan menyebabkan end plate 
potensial. Na channel terbuka dan ion Na akan masuk ke dalam sel otot dan 
memulai aksi potensial pada otot. Aksi inilah yang menyebabkan ion Ca 
masuk ke dalam sel dan merangsang pelepasan ion Ca intrasel dari sisterna 
Retikulum Sarkoplasma (RS) (Sherwood, 2014). 
Depolarisasi dari RS terjadi dengan mengaktifkan Ca channel pada 
tubulus T melalui reseptor dihidropiridin. Ion ini akan terikat dengan TN-C 
dan selanjutnya mengubah konfigurasi troponin-tropomiosin kompleks dan 
terjadi slidyng dari filamen aktin dan miosin dan proses ini disebut proses 
eksitasi-kontraksi kopling. Dalam beberapa detik setelah proses kontraksi, 
ion Ca akan dipompa kembali ke dalam sinterna RS oleh Ca ATPase yang 
terjadi pada membran RS. Dengan tidak adanya ion Ca, troponin-
tropomiosin kompleks akan kembali ke konfigurasi semula, dan tropomiosin 
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akan kembali menutupi bagian aktif dari aktin dan miosin dan terjadilah 
relaksasi.  
Ca akan dipompa kembali ke dalam sinterna RS oleh Ca pump akan 
terikat dengan calcium-binding protein yang dapat mengikat ion Ca dalam 
jumlah besar dan ion Ca yang terikat pada calsequestrin ini yang akan 
dilepaskan dari RS pada saat kontraksi berikutnya (Sherwood, 2014). Bila 
terjadi kontraksi otot, maka dibutuhkan energi. Energi diperoleh dari proses 
hidrolisis ATP menjadi ADP yang akan menyebabkan pelepasan Energi 
akibat lepasnya ikatan fosfat berenergi tinggi (Guyton and Hall, 2012).  
Aktivitas otot juga diatur oleh susunan saraf pusat melaui persarafan 
motorik pada serabut otot yang terdiri dari serabut saraf bermielin. Setiap 
serabut saraf tersebut tebagi dan akan mengadakan kontak langsung dengan 
serabut otot melalui hubungan saraf otot yang disebut juga neuromuscular 
junction atau motor end-plate. Hubungan saraf otot ini terjadi pada bagian 
tengah otot sehingga aksi potensial pada serabut otot dapat menyebar ke 
semua arah serabut otot sampai ke ujungnya (Sherwood, 2014). 
Aksi potensial pada akson akan menyebabkan meningkatnya 
permeabilitas terhadap ion Ca yang akan menyebabkan terjadinya pelepasan 
ACh. ACh akan berdifusi melalui celah sinaptik dan terikat dengan reseptor 
nikonitik yang terdapat pada membran neuromuscular junction. Terikatnya 
ACh dengan reseptor akan meningkatkan konduktan untuk ion Na dan K. 
ion Na akan masuk ke dalam sel dan mengakibatkan depolarisasi, yang 
disebut end plate potential (Guyton and Hall, 2012). 
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End plate selanjutnya akan menyebabkan aksi potensial pada otot. Aksi 
potensial ini akan menyebar melalui tubulus T yang melakukan penetrasi 
pada serabut otot. Aksi ini akan menyebabkan pelepasan ion Ca dari RS 
melalui Ca. Ion Ca yang keluar dari RS berdifusi ke miofibril di sekitarnya, 
diaman ion Ca akan terikat dengan troponin C dan selanjutnya terjadi 
Kontraksi otot (Guyton and Hall,2012).  
Selama aktivitas daya tahan, unit-unit motorik yang paling resisten 
terhadap kelelahan direkrut pertama kali. Serabut-serabut otot yang bekerja 
dalam menghadapi kebutuhan untuk peningkatan tegangan lebih lanjut 
adalah serabut-serabut otot yang mudah lelah. Karena itu, seseorang dapat 
melakukan aktivitas dalam waktu yang lebih lama namun hanya dapat secara 
singkat mempertahankan aktivitas yang memerlukan tenaga penuh 
(Sherwood, 2014). 
Semua serat otot dalam satu unit mototrik adalah tipe serat yang sama. 
Namun tipe serat dapat dipertukarkan tergantung pada upaya latihan yaitu 
serat glikolitik cepat dapat diubah menjadi serat oksidatif cepat dan 
sebaliknya di mana tipe serabut otot ini lebih menguntungkan bagi atlet lari 
karena aktivitas ATPase miosin dan kandungan mioglobinnya lebih tinggi, 
kecepatan kontraksi yang lebih cepat, mitokondria dan kapiler yang lebih 
banyak, serta kandungan glikogennya yang sedang (Sherwood, 2014).  
Sel sel otot dapat membentuk cukup ATP melalui posporilasi oksidatif 
untuk mengimbangi kebutuhan energi kebutuhan energi dalam jumlah 
sedang untuk waktu yang cukup lama. Untuk mempertahankan kelanjutan 
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posforilasi oksidatif, otot memerlukan penyaluran oksigen dan nutrisi yang 
adekuat sehingga daya tahan otot tungkai bisa ditunjang (Sherwood,2014). 
Dengan meningkatnya daya tahan otot tungkai maka serabut otot akan 
bertambah dan tumbuh lebih banyak, kapiler-kapiler darah akan membesar 
sehingga menambah daerah permukaan untuk mensuplai darah 
(Sumosardjuno 1994, dalam Faizzah 2013). Pertambahan jumlah serat otot 
ini diakibatkan karena bertambahnya protein aktin dan miosin (Baecle & 
Groves 1997, dalam Pamungkas 2015).  
Perubahan yang terjadi dalam serabut otot yang yang membesar 
(hipertropy) meliputi peningkatan jumlah miofibril sebanding dengan 
derajat hipertropi, peningkatan enzim mitokondria, peningkatan sistem 
metabolisme fosfagen termasuk ATP dan fosfokreatin sebanyak 60 – 80 %, 
peningkatan cadangan glikogen sebanyak 50% dan peningkatan cadangan 
trigliserida. Akibat semua perubahan ini maka kemampuan sistem metabolik 
aerob dan non aerob meningkat (Guyton and Hall, 2012). 
Penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan 
Hardianto pada tahun 2013 mengenai adanya hubungan daya tahan otot 
tungkai terhadap kekuatan otot pada atlet kontingen pekan olahraga 
Nasional dengan nilai p = 0,004 dan penelitian yang dilakukan oleh Faizzah 
pada tahun 2014 mengenai adanya hubungan yang signifikan antara 
kekuatan otot terhadap kecepatan lari di mana p = 0,01 < 0,05 dan juga 
didapatkan nilai r = 0,688 yang menunjukkan adanya hubungan yang kuat. 
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Namun hubungan antara daya tahan otot tungkai, kekuatan otot tungkai, 
dan kecepatan lari tidak bisa dipisahkan. Apabila usia semakin bertambah 
maka daya tahan otot tungkai, kekuatan otot dan kecepatan lari akan 
semakin menurun. Hal ini telah dibuktikan dari penelitian yang dilakukan 
oleh Utomo pada tahun 2010, menunjukkan bahwa adanya hubungan yang 
kuat pada ketiga variabel tersebut di mana besar sumbangan kekuatan otot 
terhadap penurunan kemampuan kecepatan sebesar 30% , besar sumbangan 
daya tahan otot terhadap kecepatan sebesar 21,6% dan besar sumbangan 
kekuatan otot dan daya tahan otot tungkai secara bersama-sama terhadap 
penurunan kecepatan sebesar 35,4%. 
Kemungkinan hasil penelitian yang tidak menunjukkan hubungan yang 
signifikan antara daya tahan otot tungkai terhadap kecepatan lari anggota 
komunitas Indorunners Makassar dikarenakan pada komunitas tersebut 
latihan hanya terfokus pada daya tahan otot tungkai saja dan tidak pada 
kecepatan. Hal inilah yang menyebabkan tidak berimbangnya antara serabut 
otot slow twitch dan otot fast twitch, dan adanya faktor lain yang ikut 
mempengaruhi daya tahan otot tungkai dan kecepatan lari seperti pengaturan 
sistem persarafan , koordinasi gerakan otot dan lain-lain. 
3. Pembahasan uji hipotesis hubungan kelentukan dengan kecepatan lari 
Pada penelitian yang dilakukan, diperoleh hubungan kelentukan dengan 
kecepatan lari yang artinya semakin tinggi  nilai kelentukan maka jarak yang 
ditempuh akan semakin cepat. Hubungan ini memiliki nilai korelasi  yang 
lemah (r = -0, 473). Penelitian ini sejalan dengan Hasruddin pada tahun 
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2011 yang meneliti hubungan kelentukan  dengan kecepatan lari 60 meter 
pada SD  Neg. Mappala dengan nilai koefisien korelasi (r = 0,622) dan 
sejalan dengan penelitian Harfani pada tahun 2014 yang meneliti hubungan 
tersebut  pada  murid SD Cilallang Makassar dengan r = 0,794 yang artinya 
memiliki hubungan yang kuat.   
Kelentukan yang baik akan membantu atlet dalam elastisitas otot dan 
memberikan jangkauan yang lebih luas gerak pada sendi sehingga akan 
memudahkan dalam melakukan pergerakan tubuh (Nelson et. Al, 2007, 
dalam Hidayat 2014). Dengan begitu maka dapat disimpulkan bahwa 
kelentukan mempengaruhi kecepatan lari karena  luasnya gerak pada sendi 
sehingga kecepatan seseorang akan semakin mudah. 
Selama atlet meningkatkan kelentukan maka otot akan bertambah 
panjang dengan menambah sarkomer baru di ujung myofibril. Dengan 
begitu, adanya untaian tunggal protein raksasa yang sangat elastik yang 
berjalan di kedua arah dari garis M di sepanjang filamen tebal ke garis Z  di 
ujung sarkomer yang berlawanan akan membantu menstabilkan posisi 
filamen tebal dalam kaitannya dengan filamen tipis dan sebagai pegas di 
mana akan sangat meningkatkan kelenturan otot (Sherwood, 2014). 
Kelentukan adalah kemampuan persendian, ligamen dan tendon di 
sekitar persendian melakukan gerakan yang seluas-luasnya. Apabila 
seseorang kurang lentuk maka akan dapat menimbulkan gangguan terhadap 
keluesan gerak dan akan mudah cedera di bagian otot di daerah persendian 
(Halim, 2011).  
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Apabila seseorang memiliki kelentukan yang optimal maka akan 
menambah efisiensi dalam melakukan gerak. Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Wijaya pada tahun 2013 yang menunjukkan 
adanya hubungan antara kelentukan dengan pergerakan pada saat melakukan 
gerakan kayang yaitu sebesar 0,883 yang artinya memiliki hubungan yang 
sangat kuat. 
Banyaknya otot bekerja secara bersamaan dan bergantian di berbagai 
sendi untuk mengubah lokasi dan posisi tubuh dengan cepat. Masukan 
tentang posisi tubuh relatif terhadap lingkungan sekitar terus menerus 
diberikan. Informasi ini penting untuk membentuk pola aktivitas saraf guna 
melaksanakan gerakan yang diinginkan. Untuk membuat aktivitas otot yang 
sesuai, SSP harus mengetahui posisi awal tubuh dan gerakan selanjutnya 
agar SSP dapat melakukan penyesuaian gerakan yang diperlukan 
(Sherwood, 2014). 
Ada dua jenis reseptor otot yaitu gelendong otot atau muscle spindel dan 
golgi tendon organ yang berfungsi sebagai pemantau perubahan panjang dan 
tegangan otot. Panjang otot dipantau oleh gelendong otot dan perubahan 
pada tegangan otot dideteksi oleh golgi tendon organ. Setiap gelendong otot 
memiliki persarafan eferen dan aferennya tersendiri. Neuron eferen yang 
mensarafi saraf intrafusal gelendong otot dikenal dengan neuron motorik 
gamma sedangkan neuron motorik yang mensarafi serat ekstrafusal disebut 
neuron motorik alfa. Kedua sistem neuron motorik ini selama kontraksi 
refleks dan volunter mencegah serat gelendong melemas ketika otot 
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keseluruhannya memendek dan mempertahankan sensitivitas serat 
gelendong terhadap peregangan pada berbagai panjang otot (Sherwood, 
2014). Ujung primer (anulospiral) membungkus bagian sentral serat 
intrafusal yang berfungsi untuk mendeteksi perubahan pada panjang serat 
sewaktu peregangan serta kecepatan peregangan. Ujung sekunder (flower-
spray) hanya peka terhadap perubahan panjang otot (Sherwood, 2014). 
Gelendong otot berperan sebagai kunci dalam refleks regang dimana 
refleks regang berfungsi sebagai mekanisme umpan balik negatif lokal untuk 
menahan setiap perubahan pasif pada panjang otot sehingga panjang 
istirahat yang optimal dapat dipertahankan (Sherwood, 2014). Ketika serat 
otot ekstrafusal berkontraksi, tarikan yang terjadi pada tendon 
mengencangkan berkas jaringan ikat, yang akan meningkatkan tegangan 
yang terjadi di tulang tempat tendon melekat. Dalam hal ini ujung reseptor 
aferen golgi tendon organ teregang menyebabkan serat aferen melepaskan 
muatan karenanya informasi aferen dari golgi tendon organ mencapai 
tingkat kesadaran sehingga kita dapat merasakan tegangan (Sherwood, 
2014). 
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C. Keterbatasan Penelitian 
Adapun keterbatasan penelitian sebagai berikut: 
1. Peneliti tidak menyiapkan program pemanasan sebelum tes akan 
dilaksanakan. Pemanasan yang tidak efisien akan mempengaruhi hasil tes. 
2. Pengukuran daya tahan otot tungkai sebaiknya menggunakan beban 40% 
dari 1 RM (one repetition) untuk lebih memfokuskan pengukuran daya 
tahan pada satu otot. 
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BAB VI 
PENUTUP 
A. Kesimpulan 
1. Distribusi daya tahan otot tungkai anggota komunitas Indorunners 
Makassar yang paling banyak adalah kategori baik sebanyak 9 orang 
(42,9%). 
2. Distribusi kelentukan anggota komunitas Indorunners Makassar yang 
paling banyak adalah kategori kurang sekali sebanyak 13 orang 
(61,9%). 
3. Distribusi kecepatan lari anggota komunitas Indorunners Makassar 
yang paling banyak adalah kategori cukup sebanyak 11 orang (52,4%). 
4. Tidak ada hubungan antara daya tahan otot tungkai dengan kecepatan 
lari anggota komunitas Indorunners Makassar. 
5. Ada hubungan kelentukan dengan kecepatan lari anggota komunitas 
Indorunners Makassar. 
B. Saran 
1. Diperlukan jenis latihan yang berfokus pada peningkatan kelentukan 
tubuh guna meningkatkan kecepatan lari. 
2. Diperlukan jenis latihan untuk melatih otot fast twitch dengan dosis 
yang seimbang dengan banyaknya latihan otot slow twitch pada pelari, 
seperti latihan sprint untuk meningkatkan kecepatan lari. 
. 
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3. Diperlukan penelitian lebih lanjut dengan instrumen yang tepat untuk 
menilai faktor-faktor perancu tingkat kecepatan lari seperti kelelahan, 
kekuatan otot, persentasi lemak, agility, dan panjang langkah. 
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Lampiran 1 
LEMBAR INFORMED CONCENT 
SURAT PERNYATAAN 
KESEDIAAN MENJADI RESPONDEN 
Yang bertanda tangan di bawah ini  
Nama   :  
Umur   :  
Jenis Kelamin` :  
No. telp. : 
Menyatakan bahwa saya bersedia sebagai responden dalam penelitian 
yang dilakukan oleh Yohanes Sandang, tentang “Hubungan Daya Tahan Otot 
Tungkai dan kelentukan Terhadap Kecepatan Lari Anggota Indorunners 
Makassar” dan bersedia mengikuti rangkaian tes hingga tuntas. 
Demikian surat pernyataan kesediaan saya buat dengan penuh rasa 
kesadaran dan sukarela.  
 
Makassar, … ……………. 2016 
Yang membuat pernyataan,  
 
(    ) 
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LEMBAR OBSERVASI 
 Lampiran 2 
A. Daya Tahan Otot Tungkai 
Instrumen Squat Jump Test  
Nilai                  Kali 
  
B. Kelentukan 
Instrumen Sit and reach Test 
Nilai               Kali 
  
C. Kecepatan Lari 
Instrumen  Lari 50 Yard 
Jarak Tempuh                 Detik 
 
D. IMT 
Berat Badan              Kg 
Tinggi Badan              cm 
IMT               Kg/cm 
 
E. Umur 
Usia              Tahun 
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Lampiran 3 
 
Tests of Normality 
 
Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Daya_Tahan_o.Tungkai_Or
dinal 
.269 21 .000 .788 21 .000 
Kelentukan_Ordinal .391 21 .000 .675 21 .000 
Kecepatan_Lari_Ordinal .323 21 .000 .750 21 .000 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
 
IMT_Ordinal 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Underweight 4 19.0 19.0 19.0 
Normal 17 81.0 81.0 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
 
 
Daya_Tahan_o.Tungkai_Ordinal 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Kurang 5 23.8 23.8 23.8 
Sedang 7 33.3 33.3 57.1 
Baik 9 42.9 42.9 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
 
 
Kelentukan_Ordinal 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Kurang Sekali 13 61.9 61.9 61.9 
Sedang 3 14.3 14.3 76.2 
Baik 5 23.8 23.8 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
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Kecepatan_Lari_Ordinal 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Cukup 11 52.4 52.4 52.4 
Baik 6 28.6 28.6 81.0 
Baik Sekali 4 19.0 19.0 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
 
 
Umur 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 26 2 9.5 9.5 9.5 
27 1 4.8 4.8 14.3 
28 3 14.3 14.3 28.6 
29 1 4.8 4.8 33.3 
30 4 19.0 19.0 52.4 
31 1 4.8 4.8 57.1 
32 3 14.3 14.3 71.4 
34 2 9.5 9.5 81.0 
35 3 14.3 14.3 95.2 
36 1 4.8 4.8 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
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Panjang_Tungkai 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 75 1 4.8 4.8 4.8 
76 2 9.5 9.5 14.3 
77 1 4.8 4.8 19.0 
78 5 23.8 23.8 42.9 
79 1 4.8 4.8 47.6 
80 2 9.5 9.5 57.1 
82 3 14.3 14.3 71.4 
83 2 9.5 9.5 81.0 
85 1 4.8 4.8 85.7 
87 2 9.5 9.5 95.2 
88 1 4.8 4.8 100.0 
Total 21 100.0 100.0  
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Grafik hubungan daya tahan otot tungkai dan kelentukan terhadap kecepatan lari subjek 
 
 
 
 
 
Correlations 
 
Daya_Tahan_o.
Tungkai_Ordinal 
Kelentukan_Ordi
nal 
Kecepat
an_Lari
_Ordinal 
Spearman's rho Daya_Tahan_o.Tungkai_Ordi
nal 
Correlation Coefficient 1.000 .450
*
 -.351
**
 
Sig. (2-tailed) . .041 .118 
N 21 21 21 
Kelentukan_Ordinal Correlation Coefficient .450
*
 1.000 -.473
**
 
Sig. (2-tailed) .041 . .03 
N 21 21 21 
Kecepatan_Lari_Ordinal Correlation Coefficient -.351
**
 -.473
**
 1.000 
Sig. (2-tailed) .118 .03 . 
N 21 21 21 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
qLampiran{
SURAT KETERANGAN
Yang bertanda tangan di bawah ini selaku koordinator lndorunners
Makassar, menerangkan bahwa ;
Nama : YOHANES SANDANG
Nim : C131 12253
Fakultas: KEDOKTERAN
Jurusan : FISIOTERAPI
Judul Skripsi: HUBUNGAN DAYATAHAN QTOTTUNGKAI DAN KELENTUKAN
T E R H A D A P K E C E P ATAN IAR I P A D A AN G G OTA KO M IJ N ITAS I N D O R U N'VERs
MAKASSAR.
Yang bersangkutan telah melakukan penelitian di komunitas lndbrunners
Makassar pada tanggal 10 
- 
15 Mei 20t6. surat keterangan ini dibuat agar dapat
digunakan sebagaimana mestinya
q,
I as-----',
a raalttaaa oaa .t
.$
Mei2016
Lot"Uq
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